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resumo
Os efeitos da suplementação com antioxidantes sobre marcadores de estresse oxidativo 
e melhora de performance tem sido alvo de diversos estudos. A taurina é um composto 
nitrogenado, encontrado principalmente no coração, leucócitos, retina, sistema nervoso 
central, e principalmente nos músculos. Estudos mostram que a taurina exerce diversos 
benefícios no organismo. Um dos benefícios conhecidos deste aminoácido é de prote-
ger a integridade do tecido hepático, contra os efeitos colaterais de tratamentos com 
hormônios que induzem a hepatotoxidade e a peroxidação lipídica.Estudos indicam que 
a taurina pode ter efeitos benéficos no músculo esquelético por reduzir estresse oxida-
tivo, por meio de vários mecanismos. A associação de taurina com exercício físico tem 
sido estudada, mostrando benefícios resultantes da suplementação deste aminoácido. 
Porém, para prescrição da taurina na prevenção e modulação dos danos oxidativos mus-
culares causados pelo exercício físico são necessários mais estudos para explicar melhor 
o funcionamento, principalmente em humanos. 
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aBstraCt 
The effects of antioxidant supplementation on oxidative stress markers and perfor-
mance improvement have been the subject of several studies. Taurine is a nitroge-
nous compound found mainly in the heart, leukocytes, retina, central nervous system, 
especially in the muscles. Studies have shown that taurine plays many benefits in the 
body. Taurine is amino acid known to protect the liver tissue against the effects of 
hormonal treatments and lipid peroxidation, or other agents of hepatotoxicity. Tauri-
ne may have beneficial effects in skeletal muscle by reducing oxidative stress through 
a variety of mechanisms and it is association with exercise showing benefits of taurine 
supplementation. However for taurine prescription for prevention oxidative muscle da-
mage caused by exercise more studies are needed to better explain, especially in humans.
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1 introduÇão
1.1 taurina: definiÇões, metaBolismo e funÇões
A taurina ou ácido beta-aminossulfônicoé um aminoácido não essencial,pode ser 
obtida diretamente por uma dieta rica em frutos do mar, carne e ovos (DALL´AGNOL; 
SOUZA, 2009) ou indiretamente a partir da metionina e cisteína na presença de vita-
mina B6 no fígado (LOURENÇO; CAMILO, 2002). Nos tecidos, encontra-se uma maior 
concentração de taurina nos músculos e no cérebro (GOODMAN ET AL., 2009). Po-
rém como a sua produção endógena é insuficiente, há a necessidade de ser consu-
mida na dieta (DE LA PUERTA ET AL., 2010).
A síntese de taurina ocorre por meio de uma sequência de reações enzimáti-
cas de oxidação e transulfuração que requerem a participação da vitamina B6 como 
cofator (DALL´AGNOL; SOUZA, 2009). A principal síntese de taurina ocorre no fígado 
e no tecido adiposo branco, sendo que nestes tecidos há a maior produção da enzi-
macisteínadioxigenase, enzima chave para a biossíntese da taurina (BOUCKNOOGHE; 
REMACLE; REUSENS, 2006).
O pool de taurina é controlado pelos rins por meio do transportador de taurina 
em resposta à disponibilidade, ingestão e absorção desse aminoácido (HANET AL., 
2006). Além disso, o transporte de taurina para todos os tecidos é modulado pela ati-
vação de duas enzimas sensíveis ao cálcio, proteína quinase C (que inibe o transporte) 
e calmodulina (que estimula o transporte) (SOLE; JEJEEBHOY, 2000). 
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A taurina faz parte de vários processos metabólicos como contração cardíaca, 
atividade antioxidante, permeabilidade e proteção da membrana e contração muscu-
lar (WILLIAMS, 2005). Estudos mostram que a taurina exerce diversos benefícios no 
organismo. Um dos benefícios conhecidos deste aminoácido é de proteger a integri-
dade do tecido hepático, contra os efeitos colaterais de tratamentos com hormônios 
que induzem a hepatotoxidade e a peroxidação lipídica (WARSKULAT ET AL., 2006). 
Experimentos clínicos têm demonstrado que a taurina tem efeitos estabilizantes 
nas membranas celulares, sendo reguladora da homeostase de do íon cálcio (Ca2+), além 
de ser scavenger (sequestradora) de radicais livres (TANG ET AL., 2000; OLIVEIRA ET AL., 
2010) e também atua na inibição do retorno de macrófagos e neutrófilos durante a res-
piratoryburst, reduzindo a formação de Espécies Reativas de Oxigênio (EROs) (BIRDSALL, 
1998). A suplementação de taurina tem mostrado em estudos benefícios à saúde.
Cuisiniere outros autores (2000) verificaram em um estudo que o miofilamento 
cálcio-sensível e as características mecânicas são dependentes da taurina. Seu papel no 
controle da homeostase do Ca2+ intracelular ajuda no controle da excitação-contração 
muscular (CONTE-CAMERINO ET AL., 2004). O consumo de taurina pode prevenir a 
progressão de aterosclerose e isquemia cardíaca (NONAKAET AL., 2001). 
A função antioxidante da taurina ainda não é bem esclarecida fisiológica e bio-
quimicamente, como comprovaram alguns estudos. Evidências consideráveis mos-
tram que a ação antioxidante da taurina pode estar relacionada a alguns processos: 
regulação dos canais de eletrólitos (CHANG ET AL., 2004; HAMILTON ET AL., 2006), 
equilíbrio osmótico celular (CONTE-CAMERINO ET AL., 2004; MURZAEVA ET AL., 
2008) e neutralização de EROs (ZEYBEK ET AL., 2006).É possível que um dos mecanis-
mos de proteção da taurina sobre as proteínas, além de reduzir a produção de EROs, 
possa estar relacionado com o metabolismo protéico, uma vez que a degradação de 
proteínas, durante o exercício e nos dias seguintes, torna-se necessária para a recons-
trução de novas fibras musculares (MEYDANI ET AL.,1997). 
A taurina pode estar envolvida, também, no processo de proteção de prote-
ínas musculares acometidas pelo ataque de EROs produzidas durante a atividade 
oxidativa da xantina (CHANG ET AL., 2004). Nos momentos de hipóxia tecidual e 
alta produção de EROs, a taurina modula a disponibilidade do cálcio intracelular 
(CONTE-CAMERINO ET AL., 2004).
 
2 taurina e exerCíCio físiCo 
Diversos estudos mostram o efeito aditivo e benéfico da taurina quando asso-
ciado à prática de um exercício físico. Pacientes com insuficiência cardíaca suple-
mentados com 500mg de taurina, três vezes por dia, por duas semanas, mostraram 
que os indivíduos suplementados realizaram o exercício por maiores tempo e distân-
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cia, possivelmente pelo papel da taurina na regulação do cálcio intracelular, já que 
concentrações fisiológicas de taurina aparentemente aumentam a sensibilidade de 
cálcio nas proteínas de contração (BEYRANVANDET AL., 2011).
Outro efeito que é atribuído à taurina é a capacidade de aumentar o armazena-
mento de cálcio no retículo sarcoplasmático e de reduzir a difusão passiva de cálcio 
pelas membranas, fundamentando o seu papel no processo de contração muscular.
Rahnama, Gaeini e Kazemi (2010) estudaram os efeitos de duas bebidas energéticas 
que continham taurina em sua composição, e concluíram que as bebidas aumen-
taram o consumo máximo de oxigênio (VO
2max
) e o tempo de exaustão dos atletas 
avaliados. Os autores propõem que a taurina pode auxiliar na função contrátil do 
músculo, pois, esta aumenta o teor de cálcio no retículo sarcoplasmático e amplia a 
geração de força muscular. 
Gonzalez et al (2011) testaram o efeito pré-exercício em homens treinados que 
receberam uma bebida energética com taurina combinada com outras substâncias, 
resultados mostraram que o consumo dessa mesma bebida dez minutos antes de um 
exercício de resistência melhorou significantemente a performance por aumentar o 
tempo de exaustão e também aumentar a produção de força nas fibras de contração 
rápida. 
Durante o exercício, Zhang (2004) reportou que sete dias de suplementação de 
taurina induziram significantemente o aumento do VO
2max
 e o tempo para chegar à 
exaustão na pedalada. O autor sugeriu que os efeitos ergogênicos foram ocasionados 
pela propriedade antioxidante da taurina e proteção das membranas celulares. No 
estudo feito por Gallowaye outros autores (2008), o mesmo tempo de suplemen-
tação de taurina não alterou a concentração de carboidratos e oxidação de lipídeos 
no músculo esquelético, mas causou impacto na metabolização, metabolismo ou 
transporte de indispensáveis aminoácidos no músculo durante exercício prolongado.
Por outro lado, Dall´Agnol; Souza (2009) conduziram um estudo com objeti-
vo de avaliar respostas metabólicas, como frequência cardíaca, lactato sanguíneo, 
VO
2max
, após o consumo de 500mL bebida energética que continha 2g de taurina. O 
resultado obtido foi que o desempenho dos indivíduos que consumiram a bebida não 
aumentou, sendo assim, os autores concluíram que a dose de taurina não foi capaz 
de alterar o desempenho e sugerem que novos estudos sejam conduzidos. 
Tromme et al (2010) estudaram os efeitos da suplementação de taurina após o 
exercício físico sobre biomarcadores de estresse oxidativo, evidenciaram que a suple-
mentação reduz o dano oxidativo causado pelo exercício físico. Durante a peroxida-
çãolipídica, ocorre à formação do radical peroxil e dohidroperóxido, substâncias que 
formam produtos citotóxicos, como os aldeídos. Os autores afirmam que a taurina 
reduz o dano oxidativo pela sua habilidade de sequestrar o peroxil, e que também por 
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poder impedir a geração de superóxido pelo sistema mitocondrial, reduzindo assim 
os efeitos deletérios nos constituintes celulares.  Porém, poucos estudos têm avaliado 
diretamente o potencial antioxidante da taurina contra os efeitos deletérios do es-
tresse oxidativo em resposta ao exercício excêntrico (ZHANG ET AL., 2004; BAUMER-
-TROMM ET AL., 2011)
Yatabee et al (2003) realizaram um estudo, visando avaliar os efeitos da admi-
nistração da taurina no músculo esquelético de ratos após exercício de resistência, e 
observaram que os animais que não receberam a taurina tiveram uma diminuição da 
concentração deste aminoácido no músculo após o exercício comparando-os com 
os que receberam, além disso, foi observado que o tempo de exaustão foi signifi-
cantemente aumentado com a suplementação de taurina. Os autores citam estudos 
que afirmam que a taurina é um poderoso estabilizador de membrana e pode afetar 
a hiperexcitabilidade celular. Sendo assim, sugerem que a manutenção de um nível 
apropriado de taurina intracelular garante um melhor desempenho muscular. 
Não há efeitos colaterais relatados nas doses recomendadas, porém, alguns 
efeitos adversos podem ser associados ao consumo excessivo de taurina, como, risco 
hepático, renal e de desenvolvimento de doenças cardiovasculares (HEIRD, 2004). É 
importante ressaltar que, segundo a RDC nº 273 (MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2005), o 
limite máximo de ingestão de taurina como ingrediente de bebidas energéticas é de 
400mg/100 ml como alimento para atletas, sendo assim, não é recomendada para 
os que se exercitam por lazer ou estética, pois para estes casos, em geral, uma dieta 
balanceada é o suficiente. 
 
3 ConClusão
Estudos indicam que a taurina pode ter efeitos benéficos no músculo esquelético 
por reduzir estresse oxidativo por meio de vários mecanismos. A associação de taurina 
com exercício físico vem sido estudada, mostrando benefícios resultantes da suple-
mentação deste aminoácido. Porém, para prescrição da taurina na prevenção e modu-
lação dos danos oxidativos musculares causados pelo exercício físico são necessários 
mais estudos para explicar melhor o funcionamento, principalmente em humanos. 
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